
 

Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

занятия 

 

Планируемая 

дата Раздел и тема занятия 

Кол-

во 

часов 

Дата 

проведения 

занятия 

Примечание 

1  Введение Техника безопасности. 

Общие требования безопасности 

перед началом занятий, во время 

занятий, в аварийных ситуациях, по 

окончанию занятий, возвращению 

домой после тренировки, правила 

проведении соревнований. Беседа о 

правилах соревнований, месте 

занятий, инвентаре, оборудовании. 

2  В ходе 

прохождения 

программы 

возможны 

замены тем 

занятий и их 

временные 

параметры. 

 

2  Техника передвижения при 

нападении. 

2   

3  Тактика нападения. 2   

4  Индивидуальные действия без мяча. 2   

5  Контрольные испытания. 2   

6  Учебная игра. ОФП 2   

7  Техника передвижения приставными 

шагами. 

2   

8  Индивидуальные действия при 

нападении с мячом. 

2   

9  Индивидуальные действия при 

нападении. 

2   

10  Учебная игра. 2   

11  Единая спортивная классификация. 

ОФП 

2   

12  Прыжки толчком с двух ног. 2   

13  Специальная физическая подготовка. 2   

14  Выбор способа ловли в зависимости 

от направления и силы полета мяча. 

2   

15  Взаимодействие двух игроков 

«передай мяч и выходи». 

2   

16  Учебная игра. 2   

17  Личная и общественная гигиена. 

ОФП 

2   



18  Передача мяча двумя руками от 

груди. 

СФП 

2   

19  Взаимодействие трех игроков 

«треугольник». 

2   

20  Чередование упражнений на 

развитие специальных физических 

качеств. 

2   

21  Учебная игра. 2   

22  Закаливание организма спортсмена. 

ОФП 

2   

23  Бросок мяча двумя руками от груди. 

СФП 

2   

24  Организация командных действий по 

принципу выбора свободного места с 

использованием изученных 

групповых взаимодействий. 

2   

25  Применение изученных способов 

ловли, передач, ведения, бросков в 

зависимости от ситуации на 

площадке. 

2   

26  Чередование изученных технических 

приемов и их способов в различных 

сочетаниях. 

2   

27  Контрольные испытания. 2   

28  Систематический врачебный 

контроль за юными спортсменами. 

ОФП. 

2   

29  Ловля двумя руками «низкого» мяча. 2   

30  Командные действия в нападении. 2   

31  Многократное выполнение 

технических приемов. 

2   

32  Самоконтроль в процессе занятий 

спортом. 

Ведение мяча с высоким и низким 

отскоком. 

2   

33  Ведение мяча с изменением скорости 

передвижения. 

2   

34  Выбор места по отношению к 

нападающему с мячом. 

2   

35  Ведение мяча с изменением скорости 

передвижения. 

2   



36  Самоконтроль в процессе занятий 

спортом. 

Ведение мяча с высоким и низким 

отскоком. 

2   

 

Содержание обучения 

 

Тема № 1. Общие основы баскетбола ПП и ТБ. Правила игры и методика судейства 

Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения в спортивном зале, в 

раздевалках, на улице, в общественном транспорте. Развитие баскетбола в России. Значение и 

место баскетбола в системе физического воспитания. История возникновения баскетбола. 

Ведущие спортсмены и тренеры. 

Беседа по основным правилам игры в баскетбол. Судейская практика в двусторонних играх 

команд. 

Тема № 2: Общая физическая подготовка. 

Теория: Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание 

двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Практика: Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание 

строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – сгибания и 

разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками 

разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

выпады, подскоки из различных исходных положений ног; сгибание и разгибание ног в 

смешанных висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны туловища, 

круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в 

положении лежа на спине, из положения лежа на спине переход в положение сидя, смешанные 

упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из исходного положения лежа, сидя в 

положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со 

штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса. Преодоление 

веса и сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, 

лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со 

штангой. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с 

максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с 

задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 



Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой 

движений. Упражнения с помощью партнера. Упражнения с гимнастической палкой. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, 

назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на 

голове, руках, лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. 

Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, 

поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, 

кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно, 

ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в 

волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, 

планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание 

предметов. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по 

снегу, по песку. Эстафеты. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 

1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по 

пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. Плавание. Ходьба на лыжах. Марш-бросок. 

Туристические походы. 

 

Тема № 3 Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 

3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и 

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам. Бег за лидером. Бег на короткие 

отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Многократные прыжки с ноги на 

ногу. Прыжки на одной ноге на месте и в движении. Прыжки в сторону. Бег и прыжки с 

отягощениями. 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от 

стены ладонями и пальцами. Передвижение в упоре на раках по кругу. Передвижение на руках 

в упоре лежа. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, теннисными мячами. 

Метание мячей различного веса и объема на точность, дальность, быстроту. Метание палок. 

Удары по летящему мячу. Бросок мяча в прыжке с разбега. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе, беге, после 

поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание 

теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену и 

последующей ловлей. Ведение мяча с ударами о скамейку, о пол. Ведение мяча с 

одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные упражнения в беге, 

прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха. Игры. Круговая тренировка. 

 

 

Тема № 4. Техническая подготовка. 



Теория: Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической, физической 

подготовки баскетболистов. Классификация и терминология технических приемов. 

Практика: Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги, остановка прыжком, 

остановка двумя шагами. Повороты вперед, повороты назад. Ловля мяча двумя руками на месте 

и в движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении, при 

движении сбоку, ловля рукой на месте. Ловля мяча одной рукой в движении. Передача мяча 

двумя руками сверху, от плеча, от груди. Передача двумя руками снизу, с места. Передача мяча 

двумя руками в прыжке. Встречные передачи мяча. Передача мяча одной рукой сверху, от 

плеча, от груди. Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. Ведение мяча без 

зрительного контроля. Ведение мяча со зрительным контролем. Ведение мяча на месте, ведение 

мяча по прямой, ведение мяча по дугам, ведение мяча по кругам. Ведение мяча зигзагом. 

Броски в корзину двумя руками сверху. Броски в корзину двумя руками от груди. Броски в 

корзину двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита. Броски в 

корзину двумя руками с места. И в движении. Броски в корзину двумя руками (ближние). 

Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита. 

Броски в корзину одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом. 

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту. 

Тема № 5. Тактическая подготовка. 

Теория: Понятие о стратегии, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры. Тактика отдельных игроков (защитников, нападающих). 

Практика: Тактика нападения. Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. 

Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение, пересечение. 

 Тактика защиты. 

Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на свободное место. 

Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаки корзины. Подстраховка. Система 

личной защиты. 

Тема № 6. Игровая подготовка 

На этапе начальной подготовки предусматривается участие обучающихся в соревнованиях 

общефизической направленности («Веселые старты», соревнования по кроссу, тематические 

спортивные праздники) и специализированные соревнования (первенство школы, города по 

баскетболу). 


